                                                                         План тренировочных занятий
для самостоятельной подготовки в форме дистанционного обучения

с 18.05.2020 по 24.05 2020 г.
Отделение:  баскетбол   группа: спортивно - оздоровительная
Тренер-преподаватель: Гришуткин Ярослав Геннадьевич
	День недели
	Дата
	Вид

тренировочного

занятия
	Содержание, дозировка
	Примечание

	Понедельник

	18.05.2020
	Теоретическая подготовка.
	Тема: «Как менялись правила игры в баскетбол до 2004 года».
	ru. sport-wiki.

	Вторник


	19.05.2020
	Теоретическая подготовка.
	Написать доклад на тему: «Из истории развития баскетбола в России».
	Не более двух страниц.

	Среда


	20.05.2020
	Упражнения для развития координации.
	Прыжки на двух ногах 50 раз, прыжки с поворотом на 360 градусов 20 раз, упор присев - упор лежа 15 раз
	6подходов, с  перерывом 1 минута между подходами

	Четверг


	21.05.2020
	Теоретическая подготовка.


	Тема «Жесты судьи».
	Смотреть по ссылке: Slamdank.ru.

	Пятница


	22.05.2020
	ОФП

	Бег высоко поднимая колени, бег захлёстывая голень,

подскоки вверх, приставные шаги правым и левым боком.


	Упражнения выполнить по 4 раза,

 6 подходов. Между подходами перерыв 1 минута 

	Суббота


	23.05.2020
	 Просмотр теоретического материала

 
	Инфо-урок по баскетболу по теме: «Тренировка юных баскетболистов».
	Infourok.ru

	Воскресенье


	24.05.2020
	Выходной
	
	


Ежедневно вести дневник самоконтроля.
